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Resumen  
El presente trabajo está relacionado con una de las problemáticas actuales en nuestra 
sociedad: la incorporación del adulto mayor desde las actividades físico-recreativas a los 
círculos de abuelo en el Consejo Popular Mabujabo del municipio Baracoa. La aplicación 
de los diferentes métodos de investigación permitió constatar que son insuficientes las 
actividades realizadas, por lo que se proponen para su desarrollo en lugares específicos 
de la comunidad. La efectividad se demostró así como su factibilidad. 
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Abstract 
This work is related to one of the current problems in our society: the incorporation of the 
elderly from recreational physical activities grandfather circles Mabujabo People's Council 
of the municipality, Baracoa. 
The application of different research methods helped to confirm that activities are 
insufficient, so that are proposed for development in specific areas of the community. 
Demonstrated the effectiveness and feasibility. 
Key words: Circle of grandparents; Older Adult, Mabujabo; Popular Council 
INTRODUCCIÓN 
Sobre el adulto mayor y los factores relacionados con este período de la vida se 
escribe desde diferentes perspectivas y con más amplitud en los últimos años. Esto 
obedece fundamentalmente a la preocupación cada vez más creciente en las 
sociedades contemporáneas de las personas mayores de 60 años que representan
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el grupo de edad que más rápidamente crece en el mundo. El denominado adulto mayor 
es portador de regularidades propias de una etapa del desarrollo humano, sí como de 
una serie de limitaciones en gran medida provenientes de prejuicios que le ha depositado 
la cultura.  
El envejecimiento poblacional es uno de los mayores logros también de la revolución 
cubana, pero al mismo tiempo uno de sus mayores desafíos, de ahí que el gobierno haya 
puesto en práctica en la década de los años 90 del pasado siglo, un programa de 
atención integral que responde a las necesidades específicas de los adultos mayores en 
materia de salud y seguridad social.  
La práctica de la actividad física no es un problema que preocupa solo en estos tiempos, 
sino que se originó con el surgimiento del hombre en comunidades, esta forma parte del 
quehacer diario en la sociedad, se entendió en un inicio como una forma de utilizar el 
tiempo para el descanso, después formó parte indisoluble de la vida cotidiana de los 
seres humanos en el mejoramiento de la calidad de vida.   
La práctica de las actividades físico deportivas por parte del adulto mayor debe 
considerarse una tarea importante en todos los momentos de la vida, donde inciden 
directa o indirectamente los diferentes contextos de actuación del sujeto: comunidad, 
familia y organizaciones. Se necesita de un período de comunicación que parte de la 
integración del proceso sobre los diferentes grupos de los   combinados deportivos. 
Es por esto que las actividades físico recreativas tienen que estar en el quehacer diario 
de los adultos, dirigidas a todos los aspectos, personales, profesional, educativo, familiar 
y social, atendiéndolo de forma individual y realizar el trabajo en todas las direcciones, 
con énfasis en las esferas que actúa el abuelo, trabajo que solo se realiza cuando hay 
festivales recreativo-deportivos, y no en todas las comunidades se hace con el mismo 
interés, sistematicidad y preocupación necesaria.  
Las condiciones educacionales del país de conjunto con las organizaciones políticas y de 
masas han permitido crear los combinados deportivos, consultorios  médicos y centros 
culturales, donde se hace un análisis crítico del trabajo hecho por estas organizaciones y 
las instituciones rectoras en las actividades físico- recreativas comunitarias con los 
adultos de la tercera edad, las que no satisfacen las necesidades de estos para 
incorporarse a su práctica,  pero en el Combinado Deportivo del Consejo Popular de 
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Mabujabo no están a la altura de lo esperado. 
Lo anterior está avalado por las insuficiencias que se presentan en dicho Consejo donde: 
Los abuelos, en general, no conocen el beneficio que le proporciona la práctica de las 
actividades físico-recreativas en el quehacer diario de su actuación en la comunidad 
donde viven. 
1. Es insuficiente la realización de las actividades físico- comunitarias en los primeros 
meses de la incorporación a los círculos de abuelos.  
2. Un elevado por ciento de los adultos que se incorporan manifiestan que su interés no es 
la práctica del ejercicio físico. 
3.  No se cuenta con un sistema de actividades físico-recreativas que permitan despertar el 
entusiasmo para su incorporación a los círculos de abuelo. 
Estas insuficiencias nos permitieron declarar la siguiente problemática de investigación: 
la insuficiente incorporación del adulto de la tercera edad a los círculos de abuelos en el 
Combinado Deportivo 4 del Consejo Popular Mabujabo. Para solucionarlo se propone: 
elaborar un sistema de actividades físico- recreativas que potencie su incorporación en la 
comunidad. 
DESARROLLO  
Es propósito que estas actividades se desarrollen en lugares o sitios enmarcados en la 
comunidad aprovechando las potencialidades que el entorno nos brinda, aunque pueden 
realizarse también en lugares que no presenten estas características. Donde se realiza 
nuestra investigación se cuenta con playas, ríos y bosques que por su naturaleza son 
escenarios idóneos para el logro de los objetivos propuestos.  
Debe tenerse una planificación bien estructurada a través de un cronograma creado para 
este fin, además de visitar con anterioridad los mismos por parte del personal que dirigirá 
y participará en la actividad. 
ACTIVIDAD # 1: EXCURSIÓN A PLAYA MAGUANA  
Se desarrollará en la playa, la misma   presenta una geografía asequible para desarrollar 
las demás actividades propuestas en el cronograma. 
En el caso del medio ambiente, debe resaltarse la importancia de proteger la naturaleza 
y no verter desechos sólidos ni líquidos no solamente en ríos, playas  y otros,  sino 
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también en el entorno de la comunidad donde viven, por lo que se hace necesario su 
accionar frente a estas situaciones de forma consciente  y responsable. 
En el caso de la actividad física deberán tenerse en cuenta los ejercicios del programa, 
para incrementar el vigor, se deben realizar ejercicios específicos, como caminar o correr 
despacio, o cualquier actividad que aumente el ritmo del corazón y la respiración por 
períodos prolongados de tiempo.  
Se realizarán al menos 30 minutos de ejercicios de resistencia en cada actividad. 
Preferentemente se dividirán los 30 minutos en sesiones más cortas, de no menos de 10 
minutos cada una. Mientras más vigoroso sea el ejercicio, mayores serán los beneficios.  
Las actividades no deberán hacer respirar tan agitadamente que impidan el habla, no 
deberán causar mareo, ni dolor de pecho, o sea sin llevar al adulto al estado de fatiga. 
Cuando el organismo esté listo para progresar, primero se aumentará la cantidad de 
tiempo y después se incrementará la complejidad del ejercicio. Se realizarán 
estiramientos después de la resistencia.  
Entre las actividades se puede trabajar la caminata por la playa, la que se realizará con 
previa autorización del facultativo, recomendando no caer en violaciones sin la 
autorización del médico o profesor que atiende el grupo, ya que ello podría traer 
consecuencias desfavorables para el propio practicante. 
Durante el tiempo de realización de la marcha se podrán incluir ejercicios de brazos para 
trabajar la coordinación, así como hacer pequeña parada de recuperación si fuera 
necesario. 
Para el caso de las actividades recreativas se tendrán en cuenta los gustos y 
preferencias que han sido detectados a través de los instrumentos aplicados. 
Participan: profesor de Cultura Física, profesores seleccionados, médico de la familia, 
geriatra, jefe de Sector de la PNR, directivos del Combinado Deportivo,  el INDER y 
Salud, entre otros tales como: familiares y amigos,  que por su importancia en los 
objetivos y el lugar donde se desarrolla la actividad se requiera. 
Objetivos: 
1- Mejorar la movilidad articular a través del ejercicio físico que se desarrollará en las 
arenas de la playa.  
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2- Desarrollar un estado de felicidad, satisfacción inmediata y desarrollo de la 
personalidad a través de las actividades artístico-culturales. 
Horarios de las actividades: 
ACTIVIDAD HORA LUGAR PARTICIPAN EJECUTA 
Salida 8.00 a.m. Parque central  Todos  Profesor de C. F 
Llegada  900 a.m.  Playa Maguana Todos Profesor de C. F 
Merienda  9.00 a  
9.20 a.m. 
Playa Maguana Todos Dietista 
Charla sobre  
medio   dio 
ambiente  








sobre las  
patologías 
10.25 a.m. a 





Consulta  11.20 a.m. a 




Abuelos Geriatra y  
médico de  
la familia 
Almu rzo 12.00 m. 




Descanso 1.00p.m.  
a 2.00 p.m. 
Lugar 
 designado 








Todos Profesor de C.F 




Todos Profesor de C.F 
Recorrido  
por la playa 
4.00 p.m. a 
5.00 p.m 
Playa Maguana   
Actividad física 5.00 a  
5.30 p.m. 
Playa Maguana Todos Personal 
seleccionado 
Regreso  5. 30 pm Playa Maguana Todos Profesor de C.F 
ACTIVIDAD # 2: Excursión al Obelisco de Duaba 
Se desarrollará en este lugar, el mismo presenta una geografía asequible para 
desarrollar las demás actividades propuestas en el cronograma donde está la playa y la 
desembocadura del río del mismo nombre haciendo un recuento de lo sucedido. 
El 1ro de abril de 1895 desembarca Antonio Maceo por este lugar para incorporarse al 
reinicio de la lucha de independencia, con el grito de Baire el 24 de febrero de ese mismo 
año  
En el caso del medio ambiente, debe resaltarse la importancia de proteger la naturaleza 
y no verter desechos sólidos ni líquidos por ser un lugar histórico que ha de mantenerse 
con toda la protección e higiene que el mismo requiere independientemente del 
constante trasiego de personas. Aquí se realizarán actividades de recreación sana como: 
juego de barajas, de dominó parchís y damas, etc.  
En la playa se realizarán las actividades físicas teniendo en cuenta los   ejercicios del 
programa para incrementar el vigor, se deben realizar ejercicios específicos como 
caminar o correr despacio,  
Se realizarán al menos 30 minutos de ejercicios de resistencia en cada una. 
Preferentemente se dividirán los 30 minutos en sesiones más cortas, de no menos de 10 
minutos cada una. Mientras más vigoroso sea el ejercicio, mayores serán los beneficios.  
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Las actividades no deberán hacer respirar tan agitadamente que impidan el habla, no 
deberán causar mareo, ni dolor de pecho, o sea sin llevar al adulto al estado de fatiga. 
Cuando el organismo esté listo para progresar, primero se aumentará la cantidad de 
tiempo y después se incrementará la complejidad de la actividad. Se realizarán 
estiramientos después de los ejercicios de resistencia.  
Entre las actividades se trabajará con la caminata por la playa, la que se realizará con 
previa autorización del facultativo, recomendando no caer en violaciones sin la 
autorización del médico o profesor que atiende el grupo, ya que ello podría traer 
consecuencias desfavorables para el propio practicante. 
Durante el tiempo de realización de la marcha se podrán incluir ejercicios de brazos para 
trabajar la coordinación, así como hacer pequeña parada de recuperación si fuera 
necesario. 
Para el caso de las actividades recreativas se tendrán en cuenta los gustos y 
preferencias que han sido detectados a través de los instrumentos aplicados. 
Participan: profesor de Cultura Física, profesores seleccionados, médico de la familia, 
geriatra, jefe de Sector de la PNR, directivos del combinado deportivo,  el INDER y 
Salud, entre otros tales como: familiares y amigos, que por su importancia en los 
objetivos y el lugar donde se desarrolla la actividad se requiera. 
 Objetivo: 
1- Mejorar la movilidad articular a través del ejercicio físico que se desarrollará en las 
arenas de la playa.  
2- Desarrollar un estado de felicidad, satisfacción inmediata y desarrollo de la 
personalidad a través de las actividades artístico-culturales. 
HORARIO DE LAS ACTIVIDADES  
ACTIVIDAD HORA LUGAR PARTICIPAN EJECUTA 
Salida 8.00 a.m. Parque 
de Mabujabo 
Todos Profesor de C.F 
Llegada 900 a.m. Playa Duaba Todos Profesor de C.F 
Merienda 9.00 am 
9.20 a.m. 

























Abuelos Geriatra y Médico 
de la Familia 
l u rzo 12.00 m 




Descanso 1.00 pm 
a 2.00 p.m. 
Lugar 
designado 








Todos Profesor de C.F 
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Playa Duaba Todos Personal 
seleccionado 
Regreso 5. 30 pm Playa Duaba Todos Profesor de C.F 
ACTIVIDAD # 3: Caminata de un kilómetro al Pino de Duaba. 
Donde sostuvo el primer encuentro con los españoles un día después de su llegada y 
después del triunfo de la Revolución se construyó la escuela que lleva el mismo nombre, 
recuento del hecho y conversación con campesinos que sus bisabuelos tuvieron la 
oportunidad de conversar con Maceo. 
Durante la caminata se descansará cada 300 metros y se hará al ritmo de cada 
participante y su deficiencia física. Las actividades no deberán hacer respirar tan 
agitadamente que impidan el habla, no deberán causar mareo, ni dolor de pecho, o sea 
sin llevar al adulto al estado de fatiga. 
Cuando el organismo esté listo para progresar, primero se aumentará la cantidad de 
tiempo y después se incrementará la complejidad de la actividad. Se realizarán 
estiramientos después del ejercicio de resistencia.  
En estas actividades se trabajará la caminata hasta el lugar histórico, actividad que se 
realizará con previa autorización del facultativo, recomendando no caer en violaciones sin 
la autorización del médico o profesor que atiende el grupo, ya que ello podría traer 
consecuencias desfavorables para el propio practicante. 
Durante el tiempo de realización de la marcha se podrán incluir ejercicios de brazos para 
trabajar la coordinación, así como hacer pequeña parada de recuperación si fuera 
necesario. 
Para el caso de las actividades recreativas se tendrán en cuenta los gustos y preferencias 
que han sido detectados a través de los instrumentos aplicados. 
Participan: profesor de Cultura Física, profesores seleccionados, médico de la familia, 
geriatra, jefe de Sector de la PNR, directivos del combinado deportivo,  el INDER y Salud, 
entre otros tales como: familiares y amigos, que por su importancia en los objetivos y el 
lugar donde se desarrolla la actividad se requiera. 
Objetivo: 
1- Mejorar la movilidad articular a través del ejercicio físico que se desarrollará en la 
caminata. 
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2- Desarrollar un estado de felicidad, satisfacción inmediata y desarrollo de la 
personalidad a través de las actividades artístico-culturales. 
ACTIVIDAD # 4: Excursión al campismo el Yunque. 
En este sitio se desarrollan actividades recreativas de baile, juegos de mesa, juegos 
menores como la papa caliente, continuidad de palabras referente a frutas. 
Las actividades físicas van dirigidas al desarrollo de la movilidad articular y la resistencia 
utilizando para ello el baile. La que se realizará con previa autorización del facultativo, 
recomendando no caer en violaciones sin la autorización del médico o profesor que 
atiende el grupo, ya que ello podría traer consecuencias desfavorables para el propio 
practicante. 
Durante el tiempo de realización se incluyen ejercicios de brazos para trabajar la 
coordinación, así como hacer parada de recuperación entre una canción y otra ya que 
participa el grupo de música campesina del Consejo Popular de Mabujabo. 
Para el caso de las actividades recreativas se tendrán en cuenta los gustos y preferencias 
que han sido detectados a través de los instrumentos aplicados. 
Participan: profesor de Cultura Física, profesores seleccionados, médico de la familia, 
geriatra, jefe de Sector de la PNR, directivos del combinado deportivo,  el INDER y Salud, 
entre otros tales como: familiares y amigos que por su importancia en los objetivos y el 
lugar donde se desarrolla la actividad se requiera. 
Objetivos: 
1- Mejorar la movilidad articular a través del ejercicio físico que se desarrollará en en el 
baile.  
2- Desarrollar un estado de felicidad, satisfacción inmediata y desarrollo de la 
personalidad a través de las actividades artístico-culturales. 
Con la aplicación de la propuesta se evidencia la motivación de estas personas por 
todo lo relacionado con las actividades físicas y recreativas y su importancia en el 
bienestar psicosocial de ellas, así como su incidencia en el organismo, logrando una 
participación más activa en los círculos de abuelos. 
CONCLUSIONES  
Para la incorporación del adulto de la tercera edad a los círculos de abuelos se 
planificó un sistema de actividades físico- recreativas acorde a sus gustos y 
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preferencias, el cual fue evaluado por los especialistas de positivo. 
La propuesta es factible lo que se evidencia en la aceptación por parte de los abuelos de 
las diferentes actividades realizadas y su incorporación más activa en los círculos de 
abuelos. 
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